TEMPOR T 1 CLUB TRIATLON 401

T
media
8asv)
MORAS |DISTANCIA | ZONAS iz LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
NEOPREN 600 150 crl 50 no ol | AR | 1100 [P0 93 103 Que o puecan nadarvemes  ATD eveo A0 | 1900 [nemeo A0 B3 1000 200 o1 50 ¢ 0 | 2000 [newro 0 o F B3
44100 50 1 50 nado oy hacen 1500 metros vatado o 1200 200 crol 100 pn 200 ol 100 24800 locotor e 45
|4x400 ael rec 20-30 todas mismo ritmo  AEL 1600 [09 entreno de viemes si es posible, perosi  AEL brazos AEL 0.85 AEL 1 pull palas goma. AeL L AeL AEL
oy ue degr meor ccimo 12603 01 nado 2ot
@ ancin @ e T e ) EET e EEE Dy oo e AN e GTancin @ e
[G) 2700 AB lo 100 suave AB] 2200 AE o 200 suave, A3 2800 A3 o [G) lo
I [owiero Iz Gereo VA Gerenvo vw GerEnvo VAM [oBiEnvo I [oBiervo I [owrero
o =3 o o ot o = =3 o o
I Vi [ E i I I
o F EZ) Thoms con 1 o en tona a1, da g A ] 60 [NEWR0 e Tiowro a2 33 o con subiam e A0 | 150 [P0 pe Toowro oo I T (T a3 hors no prarae A | 180 oo |
270 480 I
an0 que subida, bajad, intentar e cumutar volumen en zona sl todo o
A8 60 AEL mantener unos vatios, si vamos muchos  AEL s 2 AEL AEL 2.5 AEL A8 1.5 que querais los de larga 4 horas. ] 3
lo idea e pasar
& o & DSTANGIA e a osTANCIA £z orsTAnciA £z orsTaNCIA =) DSTANCIA =) DSTANGIA & DSTANGIA
AB [G) lo sl alguien q el S horss, g 0 AB] o AE 75 A3 A3 a5 [G) a0
) 0 hay problema
VAT o I [owiero Iz Gereo VA Gerenvo vw GerEnvo VAM [oBiEnvo I [oBiervo I [owrero
o 5 o o =) o o = = o = o =
Vi o I Vi vE E i I I
50 min odaje g0 propesivo 20-10-10  ARD | 45 [TEMPO A neveo 200 min 3 T A0 v ek 0 | 50 [newpo 40 fcil 103 e a1 hora A0 | 40 [noweo A o
hasta et — 1 7075% puiso 75 min
10min tnica ] 10 [oss =y rcupamos 2 minitos adando AE | 30 [T ey CHENED o 3 =
4 progesivos — 2min 2023 min et 2570785000
e @ Gancn @ e Pt v EET e EEE T e AN e GTancin @ e
[G) 11,55555556 AB lo i AB 12,66666667 AB3 2 10a75:80% AE3 15,55555556. AE3 7 AB
1028085%
VAM |osiEnvo VAM oesEnvo VAM oBsEnvVO VAM [oBIETVO 10a75-80% VAM [oBJETVO VAM losEnvO VAM |osienvo
528085
o = o framrcion o = o 527075 = Cominuo varaite o = o
1o que hay que valorar s como varia
Ve B Ve VeL e yritmo para mantener la fc segin pasan VL VEL VEL
fuerza fortalecimiento gomas, tobilloy hombros, core 30 min total fuerza previa carrera fortalecimiento gomas, tobillay hombros, core 30 mn total
TRABAIO PRIMALS1 DISPONEMOS DE TODO EL MATERIAL ragaso privaL 1 DispONEMOS E TODO £L MATERIAL
5 o trabaio de fuerza general s no trabajo de fuerza general
- B




TEMPORADA 20222023
NIVEL 2

CLUB TRIATLON 401

NATACION

NATACION

'NEOPREND 600 150 cral 50 na crol
44100 50 tc 50 nado.

NATACION

1000 200 crol 50 prn 200 crl 50 brazos

NATACION

NATACION

B

VIERNES
NATACION

1000 200 col 50 1 A0 | 1800
24600 locotora rc 45

NATACION

DOMINGO
NATACION

CARRERA

5 min facl

DsTancin

1155555556

Gavo

ecnica

fuerza

AEL recuperamos 2 minutos andando AL | 25 |1
175282 % pulso
e o imporante llevr 3gun ge o comida, " o
) o & 1055555556
hay gasolina
vm Germo T Germo
ToR ransicion ok =3

TRABAIO PRIIAL S1 DISPONEMOS DE TODO EL MATERIAL

i o trabajo de fuerza general

=
e [oisTancia
=) g

VA [Gaiemvo
oA

=

65 min
WL | 20 [1os

257075% ¢
Yo ns00es e DsTANCIA
10275-80% & T5asaaaaan
1038085%
10275-80% VA [oaiemvo

1o que hay que valorar s como vara e,

yrtma n pasan  TOLA

fortalecimiento gomas, tobilloy hombros, core 30 min total

fuerza previa carrera

[TRABAIO PRIMAL I DISPONEMOS DE TODO ELMATERIAL

s o trabajo de fuerza general

44300 se1 ec 2030 todas mismo rmo| AEL | 1200 [0 AEL 124503 t¢ 1 nado e o5 AEL 1 pull paas goma AL | 6w 1 AL AL
0 suae 1205 15 fuerte resto suave 1 st
=) DsTancin =) Dstancia 100 s G [GisTancia e [oisTancia 11y comodo e DsTANCIA =] sTANCA =) DsTancin
3] 7500 ) g =] 2000 =) g & 2200 = g 3] g
T Gamvo vm Germo T Germo VA [Gaiemvo VA [oaiemvo Va [oaimvo T Gamvo
o ot ToR otk iocidas oA oA erot oA oA
VL Ve Ve | w0 I3 Ve Ve VL
= e [FewPo. 2 hors con 1 hom e zonasel, da gua A | 60 [TEWPO. = [Feweo. Saldaloga 2 hors no psardesl | AR | 120 [nemPo A B T30 e CRERED 2 hors no pasar de sel Ao | 120 [newro
7,5 225 390
I1zno que subids, bajada,intentar
AL = mantener unos vatios, s vamos muchos  AEL | 60 |2 T AL g T AL s = g
(D Io ideal todo a el
s =] 5 =) DsTancin B =) Dstancia G [GisTancia e [oisTancia e DsTANCIA G pisTANCIA =) osTancia
=] 5 3] g ) & =] g =) & & = 3 3] @
Var 5 T Gamvo vm Germo T Germo VA [Gaiemvo VA [oaiemvo Va [oaimvo T Gamvo
oA 5 o ToR =3 otk oA o oA oA = oA 3
Ve o VL Ve Ve I3 Ve Ve VL

=)
=] sTANCA
=

Va [oaimvo
oA

fortalecimiento gomas, tobillo y hombros, core 30 min total

=
=) DsTancin
3]

T Gamvo
oA

locomotora 25-25,50-50,75-75,75-75,50-50,25-25




TEMPORADA 2022-2023 CLUB m“‘on wl

NIVEL 3
MACROCICLO 1
MESOCICLO 2
MICROCICLO %

DOMINGO
NATACION

VIERNES

DISTANCIA
NATACION

NATACION NATACION NATACION NATACION NATACION NATACION
NEOPREND 600 150 erol 50 no ol revro para 05 Que no pusdan natarviemes  ARD mewpo 1000 200 el 50 & | 2000 revro
4100 50 tc 50 nodo oy hacen 1500 metros variado o 51 1200 200 ol 100 pn 200 erol 100 2800 locotora e 45
44400 set ec 2030 tadas mismo rtmo| AEL | 1600 0.9 aguien puede 1500 perecto para AL AEL =3 = 1 pullpalas goma A | 80 ¢ AEL AL
0 suave empezar a meter 4 dias de agua 12603 tc 1 nado 1
=] sTnciA G osTncin 12025 16 oo vt sume =3 osancin =3 rsTancin 11y comodo =3 DsTARCIA =) DsTANCiA =] sTnciA
3 700 3} o 100 sume ) 7200 5 o 5 2800 5] g 3 g
g [owmve g Geienvo. v oienvo Vaw CE VAm [oamvo v [owEmvo g [owmve
oA = oA oA [eoadad Tou ot ot o oA
& Ve Ve | 300 Ve & Ve &
= = oo 2 hores con 1 horsen zona el daigas AR | 60 [MEMPO = Trewro Saida g 2 23 hores con subidm en AR | 150 [MEMPO =) B T30 feat o | 90 [newro SaTGa bre 3 horss o pasarde sl AR | 150 [TEWPO
85 255, 450
Hano que subids, baads, intentar aet scumular volumen en zona sel. tod el
AEL 60 AL mantener unos vaios, s vamos muchos  AEL | 60 |2 AEL AEL 25 AL = s aue auerss AL =
1o dea & pasartodo
=3 5 =] sTnciA B G osTncin =3 osancin =3 rsTancin =3 DsTARCIA =) DsTANCiA =] sTnciA
) 3 g s dgin @ e hasta 2.5 horss, g @ ) o 5 3 5 5] 3 3 75
[J o hay problama.
Vi 5 g [owmve g Geienvo. v oienvo Vaw CE VAm [oamvo v [owEmvo g [owmve
oA 5 oA oA 3 oA Tou e ot o oo oA =
Ve o & Ve Ve Ve & Ve &
CARRERA
ek CRERES 30 min fail EREED mevro
1 70.75% pulso 75 min
w0 [ors A recupeamos 2 minutos andando AEL | 30 [T AL EC3N BTN PP e o5 G
4 progesivos — 175282 % pulso 25 7075% e
P =] sTnCiA G osTncin Imporinte o spun g o conide, A2 osancin =3 rsTancin Yo ns00es =3 DsTARCIA =) DsTANCiA =] sTnciA
— sino 10275.80%
3 TLsss55556 3} o ) 12 v6e6067 5 o 5 1555555556 5] d 3
hay gasolina 10.280.85%
| [owmve g Geienvo. v oienvo Vaw CE 10275:80% VAm [oamvo v [owEmvo g [owmve
528085
oA cnica oA ransicion oA e Tou 5a7075 ot [contmus varable o oo oA
— 10 que hay que valorares como varafc,
vl 1 Ve Ve v yAtmo para mantenerla f segin pasan  VE- Ve Ve

fuerza fortalecimiento gomas, tobilloy hombros, core 30 min total fuerza previa carrera fortalecimiento gomas, tobillo y hombros, core 30 min total
TRABAIO PRIIAL S1 DISPONEMOS DE TODO EL MATERIAL [TRABAIO PRIMAL I DISPONEMOS DE TODO ELMATERIAL
i o trabajo de fuerza general s o trabajo de fuerza general

locomotora 25-25,50-50,75-75,100-100,75-75,50-
50,2525




CLUB TRIATLON 401

HORAS |DISTANCIA | zONAS viz LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
decanso = revro AR | 2000 [nEwPO &0 | 1900 [nEmPo a0 mewpo =) B =) X = revro
1200 200 ol 100 pn 200 crol 100
A A [0 A o5 AL e e G
12603 tc 1 nado
=] sTnciA =3 osTncin =3 osancin =3 rsTancin =3 DsTARCIA =) DsTANCiA =] sTnciA
12425 15 fuerte resto suave
3 g 3} 400 100 sume ) 7200 5 o 5 g 5] g 3 g
g [owmve g Geienvo. v oienvo Vaw CE VAm [oamvo v [owEmvo g [owmve
o oA 3 oA [eoadad Tou ot o o
e Ve Ve | 300 Ve & Ve e
90| ® 5 = oo it salda con Ivan cadets porla | ABD | 90 [TEWPO = Trewro T hors e | 0 [mewro =) B =) B e =)
53 A A s A AL s e e G
180
=3 5 =] sTnciA =3 osTncin =3 osancin =3 rsTancin =3 DsTARCIA =) DsTANCiA =] sTnciA
) 5 3 g 3} 3 ) o 5 3 5 5] 3
V 5 g [owmve g Geienvo. v oienvo Vaw CE VAm [oamvo v [owEmvo g [owmve
o 5 o oA 3 oA Tou e ot o o
Ve o e Ve Ve Ve & Ve e
A& meveo A& meweo 45 min rodae facl AR | 30 [nempo A8 B 40 min rodsie 3o progesivo 20-10-10  ARD | 45 [MEMPO =) X A& mevro
has
G A w1 o AL 10 min tecnica W | w0 [ors e G
4 progesivos —
=] sTnCiA =3 osTncin =3 osancin =3 rsTancin P =3 DsTARCIA =) DsTANCiA =] sTnciA
3 EEEEEEEED 3} g ) EEEEEEEED 5 o e | 155555556 5] 3
g [owmve g Geienvo. v oienvo Vaw CE | [oamvo v [owEmvo g [owmve
o | oA oA e Tou o | i o o
e Ve Ve Ve V| 1 Ve e

fuerza
TRABAIO PRIIAL S1 DISPONEMOS DE TODO EL MATERIAL
i o trabajo de fuerza general

fortalecimiento gomas, tobilloy hombros, core 30 min total

fuerza previa carrera
[TRABAIO PRIMAL I DISPONEMOS DE TODO ELMATERIAL
s o trabajo de fuerza general

fortalecimiento gomas, tobillo y hombros, core 30 min total




